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melhor	 preparado	 e	 apto	 para	 as	 exigências	 do	 futebol	 de	 alto	 rendimento,	 que	 se	
caracteriza	cada	vez	mais	por	uma	maior	intensidade,	velocidade,	duelos	e	exigências	
ao	 nível	 da	 recuperação	 entre	 esforços	 intensos.	 Ao	 longo	 da	 área	 1	 será	 possível	
verificar	 toda	 a	 conceção,	 condução	 e	 avaliação	 do	 treino,	 bem	 como	 as	 avaliações	



















physical	 attributes	 development	 of	 athletes	 in	 the	 class	 of	 U14/15,	 throughout	 the	
2015/2016	 season.	 The	 subject	 of	 physical	 attributes	 is	 a	 steady	 growing	 matter	
amongst	 managers	 and	 coaches,	 currently	 ever	 present	 on	 their	 planning	 and	
development	 routines.	 Growth	 and	 maturity	 are	 topics	 which	 will	 be	 frequently	




Long	 term,	 an	 athlete	 who	 eventually	 reaches	 high	 demand	 sporting	
environments,	and	who,	during	his	youth	sporting	career,	was	able	to	acquire	best	self-
development	practices	(Training	routines,	eating	heathy	awareness,	quality	resting	and	
recovery	 hours),	 will	 undoubtedly	 arrive	 as	 a	 more	 prepared	 and	 ready	 athlete	 for	
modern	soccer,	where	demand	for	intensity,	pace,	and	individuality,	are	fast	increasing.	
Only	a	prowess	athlete	has	good	chances	of	success.	
In	 area	 1,	 it	 will	 possible	 to	 verify	 the	 complete	 conception,	 process,	 and	
evaluation	 carried	 out	 by	 the	 LOR	 in	 the	 on	 the	U14/15	 athletes,	 both	 training	 and	
physically-wise.	
In	area	2,	a	study	conducted	on	the	same	athletes	was	able	to	verify	that	the	
training	 plan	 developed	 by	 the	 LOR,	 focused	 on	 improving	 the	 flexibility	 of	 the	
hamstrings,	yielded	positive	results	in	the	Sit	and	Reach	test.	
Area	 3	 consisted	 in	 developing	 a	 keynote	 geared	 towards	 freshman	 students	
enrolled	 in	 the	 Masters	 of	 Sports	 Training,	 where	 the	 main	 goal	 was	 to	 pass	 on	 a	
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jogador	 franzino	e	 tecnicista,	 não	que	este	último	 seja	 inferior	 ao	primeiro,	mas	um	
atleta	mais	forte	é	cada	vez	mais	visto	como	uma	mais-valia	por	parte	dos	treinadores.	
O	processo	de	 formação	de	atletas	deve	ser	visto	como	um	processo	 longo	e	
complexo,	 tendo	 como	 objetivo	 a	 chegada	 ao	 alto	 rendimento	 (Marques,	 1985).	 O	
futebol	de	formação	em	muitos	casos	é	visto	como	uma	via	de	rendimento	e	não	de	
formação,	não	obedecendo	a	todas	as	questões	que	estão	associadas	ao	processo	de	
formação	de	 jovens	atletas.	Durante	este	período,	é	 importante	 traçar	uma	 linha	de	
orientação	 a	 longo	 prazo	 e	 possuir	 uma	 perspetiva	 longitudinal,	 possibilitando	 aos	
atletas	que	ao	 longo	deste	período	evoluam	nos	mais	diversos	parâmetros	 (técnicos,	
táticos,	físicos,	etc.).	Posto	isto,	o	trabalho	diário	realizado	com	jovens	atletas	não	deve	
ter	 como	 foco	o	presente,	mas	 sempre	o	 futuro,	 permitindo	que	estes	 evoluam	nas	
diferentes	áreas	ao	longo	do	seu	processo	formativo.		











suporte	 à	 aquisição	 das	 habilidades	 motoras	 especificas	 da	 modalidade	 de	 futebol	
(Williams	&	Hodges,	2005).	
	O	 futebol	 é	 classificado	 como	 sendo	 uma	modalidade	 desportiva	 de	 esforço	
intermitente,	 com	 constantes	 e	 sucessivas	 mudanças	 de	 intensidade.	 A	
imprevisibilidade	 da	maioria	 das	 ações	 no	 decorrer	 de	 um	 jogo,	 exige	 ao	 atleta	 que	
tenha	de	estar	sempre	predisposto	a	responder	de	forma	mais	eficiente	possível	aos	
mais	 variados	 estímulos	 (Barbanti,	 1996).	 Durante	 um	 jogo,	 existem	 muitas	 ações	
realizadas	 em	 esforço	 máximo,	 contudo,	 a	 maioria	 das	 ações	 são	 realizadas	 com	
intensidades	submáximas	(Reilly,	Bangsbo	&	Franks,	2000).	
No	 futebol	 existem	 diferentes	 tipos	 de	 deslocamentos,	 sendo	 que	 o	
deslocamento	a	passo	e	a	trote	são	os	mais	predominantes.	Os	90	minutos	que	um	jogo	
possui	 (por	 vezes	 mais),	 exige	 aos	 jogadores	 que	 possuam	 uma	 boa	 capacidade	 de	
resistência	aeróbia,	para	que	estejam	capacitados	para	realizar	muitos	deslocamentos	
ao	 longo	 do	 jogo,	 como	 também	 conseguir	 corresponder	 aos	 esforços	 de	 alta	
intensidade,	 como	 acelerações,	 travagens,	 mudanças	 de	 direção	 e	 sprints	 que	 vão	
ocorrendo	ao	longo	do	jogo	(Silva,	Fernandes	&	Fernandez,	2008)	






















O	 estágio	 decorreu	 durante	 a	 época	 desportiva	 2015/2016,	 tendo	 iniciado	
funções	 como	 estagiário	 no	 dia	 1	 de	 Julho	 de	 2015	 e	 terminado	 em	 Junho	 de	









os	 escalões	 de	 Futebol	 da	 Academia,	 auxiliando	 em	 todo	 o	 processo	 de	 conceção,	
condução	 e	 avaliação	 do	 treino	 físico	 (sessões	 de	 ginásio	 e	 sessões	 de	 campo).	 No	
entanto,	sou	responsável	por	todo	o	processo	de	conceção,	condução	e	avaliação	do	
treino	físico	do	escalão	de	Juniores	“C”	ou	Iniciados	(Sub-15,	Sub-14	A	e	Sub-14	B).	





• Elaborar	 um	 plano	 de	 desenvolvimento	 do	 treino	 físico	 para	 as	 equipas	 de	
futebol	de	formação,	designadamente,	das	equipas	de	Juniores	“C”;	


















A	 nível	 pessoal,	 penso	 que	 durante	 o	 estágio	 poderei	melhorar	 algumas	 das	
minhas	 fragilidades,	 que	 me	 prejudicam	 por	 diversas	 vezes	 enquanto	 treinador	 e	






das	 idades	não	ajudar.	De	modo	a	melhorar	este	aspeto	 irei	 tomar	uma	posição	um	










com	 todos	os	elementos	da	estrutura	da	Academia	 (equipas	 técnicas,	departamento	




• Adquirir	 conhecimento	 científico	 específico	 da	 área	 (desenvolvimento	 das	
qualidades	 físicas),	 protocolos	 e	 metodologias	 de	 treino	 que	 me	 permitam	










































extra	 treino)	e	 fazer	 ver	os	 jogadores	que	mesmo	sendo	um	 treinador	 jovem	
assumo	um	cargo	diferente	do	deles;	
• Aperfeiçoar	a	instrução	dos	exercícios	-	tornando-a	mais	simples	e	direta,	utilizar	
“keywords”,	 recorrer	 às	 filmagens	 das	 minhas	 intervenções	 e	 abordar	 os	
treinadores	para	melhorias	futuras	na	intervenção;	
• Melhorar	 a	minha	postura	 corporal	 e	deslocamento	enquanto	 treinador	–	 tal	








um	 modo	 direto	 ou	 indireto	 relacionadas	 com	 as	 qualidades	 físicas.	 A	 parte	 inicial	
consistirá	na	revisão	de	literatura,	que	irá	servir	de	suporte	teórico-prático	às	três	áreas	










































A	 Força	 é	 um	 termo	 que	 está	muito	 presente	 no	 vocabulário	 utilizado	 pelos	
profissionais	e	indivíduos	que	lidam	com	a	atividade	física	regularmente.	Esta	qualidade	










neuromuscular	 é	 capaz	 de	 produzir	 contra	 uma	 resistência	 inamovível,	
independentemente	do	fator	tempo	(Gollhorfer,	1987;	Schmidtbleicher,	1992)1.	A	Fmáx	






A	 Força	 Rápida	 define-se	 como	 a	 capacidade	 do	 sistema	neuromuscular	 para	
gerar	o	maior	impulso	(Impulso	=	Força	X	Tempo)	num	determinado	intervalo	de	tempo	






a	melhoria	da	Força	Rápida	 requer	uma	otimização	em	vários	 fatores,	 tais	 como,	de	
















onde	 se	 solicita	 uma	 grande	 velocidade	 inicial,	 como	 karaté,	 boxe,	 etc.),	 o	 fator	
predominante	é	a	Taxa	Inicial	de	Produção	de	Força	(TIPF)	–	capacidade	de	o	sistema	
neuromuscular	 acelerar	 o	mais	 rapidamente	 possível	 desde	 o	 zero.	 À	medida	 que	 a	














Em	 suma,	 a	 TPF/Força	Explosiva	e	 a	Potência	Muscular	 são	duas	 importantes	
componentes	 da	 Força	 Rápida.	Qualquer	 uma	 delas	 é	muito	 influenciada	 pelo	 curto	
período	 de	 tempo	 que	 se	 possui	 para	 produzir	 força.	 A	 TPF	 caracteriza-se,	





desportivos,	 não	 existem	 formas	 puras	 e	 isoladas	 de	 ação	 muscular.	 Analisando	 a	
locomoção	 humana,	 nomeadamente	 a	 marcha,	 a	 corrida	 ou	 os	 saltos,	 existe	 uma	
considerável	 carga	de	 impacto	que	ocorre	no	momento	do	contacto	 com	o	 solo.	Tal	
fenómeno	 requer	 que	 os	 músculos	 extensores	 dos	 membros	 inferiores	 sejam	 pré-
ativados,	 imediatamente	 antes	 do	 contacto	 com	o	 solo,	 de	modo	 a	 preparar	 para	 o	
impacto	e	para	a	carga	de	alongamento	que	irão	sofrer	durante	a	fase	inicial	do	apoio.	
A	 esta	 fase	 inicial	 de	 alongamento	 (excêntrica)	 segue-se	 uma	 fase	 de	 encurtamento	
(concêntrica),	produzindo	a	forma	natural	de	funcionamento	do	aparelho	locomotor,	à	
qual	Komi	(1984)2	classificou	de	Ciclo	Muscular	de	Alongamento-Encurtamento	(CMAE).	
Em	 gestos	 desportivos	 em	 que	 o	 CMAE	 está	 presente,	 a	 força	 necessária	 é	 a	 Força	



























constitui	 uma	 forma	 de	 manifestação	 da	 força	 relativamente	 independente	 das	
restantes.	 Isto	 porque	 se	 relacionarmos	 a	 influência	 dos	 níveis	 de	 Fmáx	 com	 o	









Figura 2 - Ciclo Muscular de Alongamento-






de	 realizar	 esforços	 de	 força	 em	 atividades	 de	média	 e	 longa	 duração,	 resistindo	 à	
fadiga,	mantendo	o	rendimento	em	níveis	elevados.	O	nível	de	Força	Máxima,	exerce	
uma	influência	muito	positiva	na	força	de	resistência.	Para	além	das	ações	musculares	










qual	o	 trabalho	a	uma	determinada	 intensidade	se	pode	realizar”	 (Bompa,	1983),	ou	
como	a	“Capacidade	psicofísica	de	um	desportista	 resistir	à	 fadiga”	 (Weineck,	1988).	






























Segundo	 Soares	 (2005),	 podemos	 definir	 a	 qualidade	 física	 Velocidade	 como	
sendo	a	“A	capacidade	que	permite	ao	atleta	executar	ações	motoras	com	o	corpo,	ou	


























Ao	 abordar	 o	 conceito	 de	 Flexibilidade,	 automaticamente	 tem	 de	 se	 falar	
também	do	conceito	de	Alongamento,	pois	são	dois	parâmetros	muito	 idênticos	que	
muitas	vezes	acabam	por	ser	confundidos.	Tanto	a	flexibilidade	como	o	alongamento	
estão	 diretamente	 relacionados	 com	 a	 mobilidade	 articular,	 a	 função	 muscular	 e	 a	
amplitude	 de	 movimento,	 no	 entanto,	 estas	 ações	 têm	 significados	 distintos	
diferenciando-se	uma	da	outra.		
Segundo	Cattelan	(2002),	flexibilidade	é	sinónimo	de	mobilidade	articular,	pois	
envolve	movimento	 sobre	 as	 articulações	 de	 forma	 ampla	 em	 todas	 as	 direções.	 Já	
Araújo	(1983)	e	Dantas	(1999),	definem	como	sendo	a	qualidade	física	responsável	pela	
realização	 de	 movimentos	 voluntários	 de	 grande	 amplitude,	 dentro	 dos	 limites	






Geral	 –	 Observável	 na	 generalidade	 dos	 movimentos	 que	 o	 individuo	 realiza,	
englobando	todas	as	articulações;	











de	 amplitude	 articular	 normal	 com	 o	mínimo	 de	 restrição	 possível.	 Contursi	 (1986),	
diferencia	os	tipos	de	alongamento	em:	












lesão.	 Num	 estudo	 realizado	 por	Witvrouw,	 Danneels,	 Asselman,	 D'Have	 e	 Cambier	
(2003),	os	atletas	que	sofreram	uma	lesão	nos	isquiotibiais,	foi-lhes	verificado	em	testes	














Testes	 Adimensionais	 –	 A	 realização	 destes	 testes	 é	 feita	 quando	 não	 existe	 uma	
























(PWV)	 que	 refletem	 as	 taxas	 de	maturação	 individuais	 (Malina,	 Bouchard	&	 Bar-Or,	
2004).	O	PWV	é	uma	fase	de	desenvolvimento	caracterizado	pelo	aumento	repentino	








individuo	 está	 mais	 suscetível	 a	 desenvolver	 determinada	 qualidade	 física,	 não	
querendo	significar	que	essa	mesma	qualidade	física	não	seja	possível	desenvolver	num	
outro	momento.	Viru	et	al	(1999),	sugere	que	existem	períodos	de	adaptação	acelerada	
para	 as	 qualidades	 físicas,	 alguns	 autores	 dizem	 que	 a	 altura	 pré-púbere	 está	
relacionada	 com	 o	 desenvolvimento	 das	 propriedades	 neurais	 que	 são	 responsáveis	
pela	 janela	pré-púbere,	 caracterizada	por	um	aumento	 intramuscular	e	 coordenação	
intermuscular	 levando	 a	 melhorias	 no	 controlo	 motor.	 Os	 maiores	 surtos	 de	










surge	 por	 volta	 dos	 12	 a	 18	 meses	 após	 o	 PHV	 (Balyi	 &	 Hamilton,	 2004),	 que	
tradicionalmente	coincide	com	o	PWV	(Beunen	&	Malina,	2005).	A	 lógica	por	de	trás	
dessa	janela	é	que	na	fase	do	PWV,	os	adolescentes	estão	sujeitos	a	períodos	de	ganhos	
rápidos	 na	 massa	 muscular,	 ganhos	 esses	 que	 são	 resultantes	 do	 aumento	 das	
concentrações	 de	 hormonas	 sexuais	masculinas	 (andrógenos	 circulantes)	 (Viru	 et	 al,	
1999).	O	“Youth	Physical	Development”	(YPD)	demonstra	que	atividades	que	impliquem	
o	 desenvolvimento	 da	 força	muscular	 devem	 estar	 presentes	 ao	 longo	 de	 todos	 os	
estágios	de	desenvolvimento	das	crianças.	Esta	afirmação	baseia-se	em	outros	estudos	
que	 revelam	 grande	 associação	 entre	 a	 força	 muscular	 e	 a	 velocidade	 de	 corrida	
(Weyand,	 Sternlight,	 Bellizzi	 e	 Wright,	 2000),	 potência	 muscular	 (Stone,	 O'Bryant,	
McCoy,	Coglianese,	 	Lehmkuhl,	 	Schilling,	2003),	velocidade	das	mudanças	de	direção	






















Hamilton,	 2004).	 É	 então	 difícil	 determinar	 se	 a	 idade,	 maturação	 ou	 ambos	 serão	
determinantes	no	desempenho	da	agilidade.	O	Modelo	PDLP	refere-se,	no	entanto,	a	
esta	 qualidade	 física	 como	 tendo	 influência	 em	 outros	 comportamentos,	 como	 a	








de	 qualquer	 programa	 de	 treino,	 seja	 para	 crianças,	 adolescentes	 ou	 adultos	 sendo	
complementar	às	outras	qualidades	físicas.	No	entanto,	o	YPD	propõe	que	a	flexibilidade	




Sugere-se	 que	 a	 pré-puberdade	 é	 a	 oportunidade	 para	 desenvolver	 a	 mobilidade	
enquanto	que	a	manutenção	dos	níveis	adquiridos	apenas	deve	ser	foco	na	adolescência	






parte	 da	 adolescência,	 esta	 qualidade	 física	 é	 desenvolvida	 e	 melhorada	 com	
naturalidade.	 Em	 nenhum	 momento	 esta	 qualidade	 física	 deve	 ser	 o	 foco	 de	















A	 NSCA	 (1996),	 defende	 que	 a	 força	 na	 pré-puberdade	 pode	 ser	 melhorada	










que	 este	 tipo	 de	 treino	 pode	 ter	 na	 formação	 da	 cartilagem	 de	 crescimento,	 que	 é	
encontrada	em	3	locais	principais	no	corpo	de	uma	criança	em	crescimento:	as	placas	
de	 crescimento	 perto	 das	 extremidades	 dos	 ossos	 longos	 (Fémur,	 tíbia,	 etc.),	 da	
cartilagem	que	reveste	as	superfícies	articulares	e	os	locais	onde	os	principais	tendões	
se	 ligam/conectam	ao	osso.	Como	a	cartilagem	de	crescimento	é	designada	de	“pré-
osso”,	 torna-se	 mais	 fraco	 que	 um	 osso	 já	 formado,	 portanto,	 mais	 facilmente	 é	
danificado	por	microtraumas	repetitivos	(Micheli,	2006).	Embora	as	crianças	e	os	jovens	
sejam	 suscetíveis	 às	 lesões	 na	 cartilagem	 de	 crescimento,	 o	 potencial	 para	 esta	 lesão	 é	
menor	numa	criança	pré-púbere	do	que	num	adolescente,	pois	a	cartilagem	de	crescimento	
é	mais	forte	e	mais	resistente	nas	crianças	pré-púberes	(Micheli,	2006).	
Relativamente	 à	 manutenção	 dos	 níveis	 de	 força	 após	 a	 aplicabilidade	 dos	
programas	 de	 treino	 de	 força	 nos	 jovens	 existem	 poucos	 estudos	 que	 abordam	 o	
assunto,	 no	 entanto,	 um	 programa	 de	 manutenção	 uma	 vez	 por	 semana	 foi	 tão	
suficiente	como	um	programa	de	manutenção	de	duas	vezes	por	semana	para	reter	os	
ganhos	de	 força	obtidos	após	um	programa	de	força	de	12	semanas	 (Derenne	et	al.,	
1996).	 Por	 outro	 lado,	 um	 programa	 de	 manutenção	 realizado	 em	 jovens	 do	 sexo	









Olsen,	 Jorgensen,	 Kaalund	 e	 Sorensen	 (1991),	 definem	 lesão	 como	 sendo:	 qualquer	
acontecimento	 ocorrido	 durante	 o	 jogo	 ou	 treino	 da	 equipa,	 com	 redução	 ou	
afastamento	completo	da	participação	dos	atletas	nas	atividades	desportivas,	ou	que	
requerem	tratamento	especial	(ex.:	avaliação	médica	ou	intervenção	do	fisioterapeuta).	

































necessário	 inicialmente	 esclarecer	 que	 o	 crescimento	 inclui	 aspetos	 biológicos	
quantitativos	(dimensionais),	relacionados	com	a	hipertrofia	(aumento	do	tamanho	e	do	
volume	 das	 células)	 e	 a	 hiperplasia	 celular	 (aumento	 do	 número	 de	 células).	 Já	 a	
maturação	pode	ser	definida	como	um	fenómeno	biológico	qualitativo,	relacionando-se	
com	o	amadurecimento	das	funções	de	diferentes	órgãos	e	sistemas	(Malina,	Bouchard,	








maturação	 cerebral	 (Viru	 et	 al.,	 1999)	 mais	 precisamente	 no	 que	 diz	 respeito	 ao	
aumento	 do	 recrutamento	 de	 unidades	 motoras,	 da	 frequência	 de	 ativação	 como	
também	 da	 sincronização	 e	 mielinização	 neural,	 sendo	 estes	 pressupostos	 todos	
considerados	para	o	aumento	do	desempenho	neuromuscular	(Kraemer	et	al.,	1996).	
No	 decorrer	 da	 puberdade	 (aproximadamente	 entre	 os	 11	 e	 16	 anos	 de	 idade),	
ocorrem	diversas	alterações	morfológicas	e	funcionais	que	interferem	diretamente	no	
desempenho	 desportivo	 de	 um	 jovem	 atleta.	 A	 puberdade	 é	 um	 período	 do	









com	 a	 mesma	 idade	 cronológica	 podem	 apresentar	 diferentes	 idades	 biológicas,	
podendo	diferir	às	vezes	entre	4	a	5	anos	(Maffulli,	Baxter-Jones	&	Grieve,	2005).	Este	




maior	 idade	 biológica	 podem	 apresentar	 vantagens	 em	 diferentes	 parâmetros:	 nas	
características	 antropométricas	 (como	 a	 altura,	 o	 peso	 e	 composição	 corporal),	 nas	
capacidades	condicionais	(como	a	força,	a	resistência	e	a	velocidade),	no	conhecimento	
cognitivo	(o	conhecimento	do	contexto	de	jogo	e	a	tomada	de	decisão)	e	na	capacidade	







Este	 método	 de	 avaliação	 da	 carga	 interna	 desenvolvido	 por	 Borg	 (1982)	 e	
adaptado	 posteriormente	 por	 Foster	 et	 al.	 (2001),	 permite	 aos	 treinadores	 e	
responsáveis	pela	monitorização	da	carga	do	treino,	monitorizar	a	carga	em	diversas	
vertentes	 do	 treino	 (técnica,	 tática,	 resistência,	 velocidade	 e	 força).	 Este	 método	
permite	 uma	monitorização	 direta	 e	 individualizada	 de	 cada	 exercício	 da	 sessão	 de	
treino	ou	o	global	da	 sessão.	A	 intensidade	do	 treino	é	 calculada	utilizando	a	escala	
numérica	 adaptada	 de	 Foster	 et	 al.	 (2001)	 de	 0	 a	 10.	 Os	 atletas	 são	 questionados	
relativamente	à	dificuldade	do	treino	atribuindo	um	número	de	0	a	10	consoante	o	seu	



























































































atletas,	 pais	 de	 atletas,	 adeptos	 e	 até	 mesmo	 dos	 outros	 treinadores,	 que	 estão	






















Um	 treinador	 pode	 perceber	muito	 de	 tática,	mas	 se	 não	 conseguir	 transmitir	 essa	
informação	que	recolhe	para	os	seus	atletas	ou	adjuntos,	de	nada	irá	valer	todo	esse	
conhecimento,	 pois	 a	 informação	 só	 será	 útil	 para	 uma	 pessoa,	 que	 não	 joga,	 o	




feita	 a	 transmissão	 de	 informação	 entre	 um	 emissor,	 que	 cria,	 e	 um	 recetor	 que	
descodifica	(interpreta)	uma	determinada	mensagem.		







(e	 não	 modificada)	 para	 que	 exista	 o	 menor	 ruido	 possível	 entre	 os	 diversos	
intervenientes.	
Recetor	 (atletas):	É	o	elemento	que	deverá	receber	 informação	necessária	e	terá,	 tal	











Atitude/Escuta	 Ativa:	 Um	 conjunto	 de	 atitudes	 e	 comportamentos	 como	 a	 empatia,	















A	 um	 treinador	 exige-se	 que	 seja	 bom	 comunicador,	 mas	 também	 que	 seja	
competente	no	ato	de	dirigir	e	comandar	“(...)	indivíduos	e	grupos	com	o	objetivo	básico	
de	 influenciar	 favoravelmente	 o	 seu	 progresso	 e	 desenvolvimento.	 Por	 isso	 o	modo	














&	Gould	 (1995)	 destacam	a	 importância	 dessa	 influencia	 ser	 exercida	 em	 função	 de	
determinados	objetivos	estabelecidos	comummente.	Posto	isto,	Leitão,	Serpa	e	Bártolo	
(1995)	 e	 Alves	 (2000),	 consideram	 que	 a	melhor	 definição	 de	 liderança	 aplicada	 ao	









seu	 processo	 de	 liderança	 e	 para	 que	 este	 contribua	 para	 o	 desenvolvimento	 do	
atleta/equipa,	existem	considerações	que	se	devem	ter	em	conta:	
	
2.6.1)	 Qualidades	 de	 um	 líder	 –	 Cada	 vez	 mais	 é	 posta	 de	 parte	 a	 ideia	 de	 que	 a	
característica	de	 líder	é	algo	 inato,	 reconhecendo-se	cada	vez	mais	a	 importância	da	
envolvência	do	contexto	e	o	efeito	que	tem	as	aprendizagens	adquiridas	ao	longo	da	
vida.	Martens	(1987)	sintetiza	diversas	qualidades	que	um	líder	deve	ter:	Inteligência,	
firmeza,	 otimismo,	 motivação	 intrínseca,	 empatia,	 habilidades	 de	 comunicação,	
autocontrolo,	 confiança	 nos	 outros,	 persistência,	 flexibilidade,	 empenhamento,	
dedicação,	 responsabilidade,	 estimam	 e	 ajudam	 os	 outros	 e	 identificam	 e	 corrigem	
problemas.	
	
2.6.2)	 Estilos	 de	 Liderança	 –	Alves	 (2000),	 afirma	 que	 os	 líderes	 de	 excelência	 para	
otimizarem	o	rendimento	do	seu	grupo	de	modo	a	atingirem	as	suas	metas	e	objetivos,	
utilizam	estilos	de	liderança	muito	próprios,	estes	variam	em	função	das	caraterísticas	












aceitar	 responsabilidades	 e	 autonomia,	 outros	 sentem-se	 melhor	 quando	 são	
totalmente	orientados	no	decorrer	da	tarefa.		
Idade	 –	 Os	 atletas	 mais	 jovens	 apresentam	 uma	 preferência	 maior	 pelos	
comportamentos	democráticos	e	de	suporte	social	e	evidenciam	uma	maior	rejeição	aos	
comportamentos	autocráticos	(Serpa,	1990);	
Sexo	 –	 De	 acordo	 com	 Weinberg	 &	 Gould	 (1995),	 as	 atletas	 femininas	 têm	 maior	
preferência	por	estilos	de	liderança	mais	participativos	(democrático);	
Nível	de	Capacidade	–	Weinberg	&	Gould	(1995)	referem	que	os	atletas	com	um	nível	
de	 habilidades	 mais	 desenvolvidos	 preferem	 uma	 liderança	 orientada	 para	 o	
sujeito/relação;	
Personalidade	 –	 Os	 indivíduos	 com	 um	 funcionamento	 mais	 cognitivo	 preferem	
comportamentos	de	instrução,	ao	invés	dos	indivíduos	que	se	mostram	mais	impulsivos	
que	preferem	comportamentos	de	suporte	social	(Serpa,	1990);	
Experiência	 –	 Com	 o	 avançar	 da	 idade,	 os	 atletas	 com	 maior	 grau	 de	 maturidade	








Tipo	 de	modalidade	 –	 Estudos	 demonstram	 que	 em	modalidades	 coletivas	 adota-se	











As	 quatro	 componentes	 anteriormente	 referidas	 não	 podem	 ser	 entendidas	
isoladamente,	pois	uma	liderança	eficaz	resulta	do	contributo	importante	e	da	interação	
entre	elas.	
Ao	 longo	 dos	 anos,	 muitos	 foram	 os	 psicólogos	 que	 demonstraram	 a	 sua	
preocupação	em	relação	ao	estudo	do	desempenho	dos	líderes	e	todas	as	implicações	
na	 sociedade.	 Devido	 a	 todas	 estas	 preocupações,	 teve-se	 a	 necessidade	 de	 se	
desenvolver	 várias	 teorias	 e	 modelos	 de	 liderança,	 com	 o	 objetivo	 de	 explicar	 os	
comportamentos	de	um	líder	e	a	sua	relação	com	o	sujeito/grupo.	A	maioria	das	teorias	
desenvolvidas	surgem	a	partir	de	outras	áreas	que	não	estão	relacionadas	diretamente	
com	o	desporto	 (Weinberg	&	Gould,	 1995).	No	entanto,	 Chelladurai	&	 Saleh	 (1978),	
citado	por	Weinberg	&	Gould	(1995),	Alves	(2000)	e	Dosil	(2004),	sentiu	necessidade	de	
desenvolver	um	modelo	mais	 adequado	ao	desporto,	 visto	que	os	existentes	não	 se	
aplicavam	na	sua	totalidade	ao	fenómeno	da	liderança	no	desporto,	propondo	assim	o	
seu	 Modelo	 Multidimensional	 que	 teve	 enorme	 aceitação	 na	 área	 da	 Psicologia	
desportiva.	






neste	 modelo,	 o	 rendimento	 e	 a	 satisfação	 do	 atleta	 resultam	 de	 um	 conjunto	 de	
comportamentos	do	treinador:	aqueles	que	são	exigidos	pela	situação,	aqueles	que	são	
preferidos	 pelos	 atletas	 e	 os	 comportamentos	 reais	 do	 treinador	 (adaptativos	 ou	
reativos,	 dependendo	 da	 capacidade	 de	 adaptação	 comportamental	 do	 líder	 às	
condições	 do	 sistema	organizacional	 e	 das	 reações	 deste	 às	 necessidades,	 desejos	 e	
pressões	 dos	 atletas).	 Estes	 comportamentos	 podem	 ser	 influenciados	 ou	
condicionados	 pelas	 caraterísticas	 do	 treinador	 (formação	 desportiva,	 capacidade	




Resumindo,	 o	Modelo	Multidimensional	 de	 Liderança	no	Desporto	 resulta	 no	
desempenho	e	satisfação	dos	atletas/grupo,	por	consequência	da	harmonia	entre	três	
estados	 de	 comportamento,	 do	 treinador	 (líder),	 da	 situação	 e	 da	 dos	 membros	













































































das	 equipas	 de	 futebol	 da	 formação	 e	 preparador	 físico	 responsável	 da	 Equipa	 B,	
Professor	 Carlos	 Bruno	 e	 três	 indivíduos	 que	 são	 responsáveis	 por	 cada	 escalão:	 o	
preparador	físico	responsável	da	Equipa	de	Juniores	“A”	–	Bruno	Pedro;	o	preparador	
























que	é	 realizado	 com	os	 atletas,	 seja	de	um	modo	geral,	 com	a	equipa,	ou	em	casos	
Figura 6 - Organograma do L.O.R.	
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A	 conceção	 e	 planeamento	 de	 todas	 as	 sessões	 de	 treino	 físico	 são	 concebidas	
diferenciando	a	etapa	de	formação	e	o	escalão	dos	atletas	em	questão,	dando	maior	
ênfase	 em	 determinadas	 qualidades	 físicas	 consoante	 esse	 mesmo	 escalão.	 Nos	
escalões	mais	baixos	de	Sub-14	a	Sub-16,	o	foco	é	maioritariamente	na	coordenação	e	
velocidade,	existindo	também	grande	ênfase	na	flexibilidade.	Tal	facto	deve-se	a	este	
ser	 um	 período	 crítico	 na	 etapa	 de	 crescimento	 dos	 atletas,	 visto	 que	 alguns	 se	








das	 equipas	 de	 Iniciados	 do	 Clube,	 todas	 as	 minhas	 intervenções	 têm	 em	 especial	
atenção	a	etapa	da	formação	dos	atletas	no	momento,	ou	seja,	entre	os	13	e	15	anos	de	
















Prevenção	 de	 Lesões	 -	 Trabalho	 Abdominal	 (Core)	 –	 Sessão	 transversal	 a	 todos	 os	











Treino	 da	 Força	 no	 Ginásio	 –	 As	 sessões	 de	 treino	 de	 força	 no	 ginásio	 são	 sessões	
semanais	 que	 fazem	 parte	 do	 microciclo	 tipo	 de	 uma	 equipa,	 onde	 se	 procura	
desenvolver	e	potenciar	 todo	o	 trabalho	de	 força	nos	atletas.	 Esta	 sessão	apenas	 se	












































Treino	 Reativo	 (Speed	 Coordination)	 –	 No	 escalão	 de	 Iniciados	 é	 dado	 grande	

























Força	 Máxima	 (FMáx)	 e	 Taxa	 de	 Produção	 de	 Força	 (TPF)	 –	 Teste	 Isométrico	 que	





de	 efetuar	 uma	 ação	 excêntrica-concêntrica	 de	 longa	 duração.	 É	 realizado	 numa	
plataforma	de	forças	introduzida	no	solo	e	que	permite	recolher	a	impulsão	vertical	(cm)	
com	base	no	tempo	de	voo	de	um	salto.	No	início	do	teste,	os	MI	deverão	assumir	uma	









Figura 7 - Teste 10 RM Supino 
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dois	 segundos.	 Este	 instrumento	 ao	 possuir	 um	 zero	 anatómico	 permite	 um	 ajuste	
individualizado	anulando	as	influências	antropométricas.	
	
Teste	 de	 Adutores	 –	 Teste	 que	 consiste	 na	 avaliação	 da	 flexibilidade	 dos	 adutores,	
verificando	a	amplitude	voluntária	máxima	obtida	através	de	uma	posição	em	que	o	
atleta	está	deitado	em	decúbito	dorsal.	A	avaliação	consiste	na	verificação	da	amplitude	
máxima	 alcançada	 pelos	 adutores,	 sendo	 que	 quanto	 mais	 próximos	 os	 joelhos	
estiverem	do	solo,	mais	apto	se	considera	o	atleta.	Teste	muito	empírico,	sem	suporte	








Figura 8 - Teste Senta e Alcança (Wells & Dillon, 1952) 
Figura 9 - Teste dos Adutores 




Teste	YoYo	 Intermitente	de	Resistência	 (nível	 II)	 -	Teste	com	o	objetivo	de	avaliar	a	








As	 avaliações	 antropométricas	 realizadas	 permitem	 a	 obtenção	 das	 medidas	
corporais	básicas,	tais	como,	o	peso,	a	altura,	a	percentagem	de	Massa	Gorda	(%MG),	




Na	 faixa	 etária	 em	 que	 o	 escalão	 de	 Iniciados	 está	 inserido,	 consideramos	 mais	
pertinente	a	recolha	regular	do	peso	e	da	altura	de	modo	a	controlar	o	crescimento	dos	
atletas.	
Aos	 atletas	 guarda-redes	 é	 ainda	 recolhida	 a	 envergadura	 (metros),	medição	 que	
achamos	adequada	por	ser	um	indicador	muito	específico	da	posição	em	questão.	








Este	 tipo	 de	 avaliação	 permite	 detetar	 quais	 os	 atletas	 que	 estão	 com	 atraso	









Para	 a	 monitorização	 da	 carga	 interna	 do	 treino,	 o	 LOR	 utiliza	 uma	 escala	































previamente	 enviada	 à	 equipa	 técnica.	 Para	 que	 as	 minhas	 intervenções	 no	 campo	
decorram	da	melhor	maneira,	é	solicitado	aos	treinadores	ou	estagiários	que	auxiliem	
na	 condução	 e	 controlo	 dos	 exercícios,	 permitindo	 assim	 que	 exista	 uma	 melhor	
dinâmica	no	decorrer	dos	mesmos.	É	também	realizado	uma	curta	reunião	durante	o	






























Regra	 geral,	 nas	 equipas	 de	 Sub-14,	 o	 facto	 de	 terem	 o	 mesmo	 número	 de	
intervenções	deve-se	ao	trabalho	similar	realizado	com	as	duas,	mesmo	sendo	equipas	






Figura 12 - Intervenções por Equipa 
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Ao	 realizar	 uma	 análise	 mais	 profunda	 sobre	 a	 quantidade	 de	 intervenções	
realizadas	 em	 cada	 equipa,	 verifica-se	 que	 nas	 equipas	 de	 sub-14	 a	 quantidade	 de	
intervenções	nos	diferentes	trabalhos	continua	muito	semelhante.	A	participação	em	
torneios	 internacionais	 e	 nacionais	 das	 equipas	 de	 Sub-14	 levou	 a	 que	 por	 vezes	 se	
abdicasse	ou	altera-se	o	tipo	de	intervenção,	verificando-se	um	número	diferente,	mas	
similar,	de	sessões	entre	estas	duas	equipas.	
Por	 norma,	 a	 equipa	 de	 Sub-15	 quando	 realizava	 sessão	 de	 força	 no	 ginásio,	




Como	 já	 referido	 anteriormente,	 a	 equipa	 de	 sub-15	 contabilizou	 no	 final	 da	
época	158	UT	realizadas,	sendo	que	em	apenas	33	UT	se	realizou	sessão	de	ginásio.	No	
início	 da	 época,	 devido	 ao	 elevado	 número	 de	 atletas	 no	 plantel	 não	 se	 iniciou	 de	
imediato	este	tipo	de	trabalho,	ficando	pendente	da	dispensa	de	alguns	atletas	por	parte	
dos	órgãos	técnicos.		
De	 realçar	 mais	 uma	 vez	 para	 o	 facto	 de	 as	 equipas	 de	 Sub-14	 ainda	 não	
realizarem	treino	da	força	no	ginásio,	tendo	como	alternativa	uma	sessão	de	força	geral	





























sendo	 que	 a	 única	 situação	 diferente	 é	 que	 às	 terças-feiras	 a	 equipa	 de	 Sub-14	 A	
realizava	trabalho	de	Core	e	a	equipa	de	Sub-14	B	realizava	à	quarta-feira.	De	resto,	toda	
a	semana	era	igual	(ver	tabela	3	–	Intervenções	-	Resumo	Semanal).	
O	 Microciclo	 Tipo	 das	 equipas	 de	 Sub-14	 é	 tal	 como	 a	 equipa	 de	 Sub-15,	











Figura 14 - Microciclo Padrão (Equipas Sub-14) 
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André	Sabino	 7	 11	 33,3	
Bernardo	Chorinha	 7	 28	 84,8	
Bruno	Santos	 6	 27	 81,8	
Carlos	Silva	 7	 29	 87,9	
Edgar	Tavares	 6	 11	 33,3	
Edivan	Pascoal	 6	 14	 42,4	
Edson	Ceita	 6	 28	 84,8	
Eduardo	Pampolinni	 7	 25	 75,8	
Félix	Correia		 5	 30	 90,9	
Gonçalo	Inácio	 6	 29	 87,9	
Gonçalo	Mourão	 7	 27	 81,8	
Gonçalo	Reis	 6	 29	 87,9	
Gonçalo	Rodrigues	 7	 30	 90,9	
Guilherme	Fernandes	 6	 28	 84,8	
Hevertton	Santos	 6	 24	 72,7	
Hugo	Cunha	 6	 28	 84,8	
João	Araújo	 7	 30	 90,9	
Jonathan	Ball	 7	 30	 90,9	
Michel	Teruel	 5	 15	 45,5	
Nuno	Cardoso	 6	 30	 90,9	
Rafael	Bandeira	 7	 27	 81,8	
Rafael	Pereira	 6	 25	 75,8	
Rodrigo	Domingues	 7	 30	 90,9	
Ruben	Costa	 6	 28	 84,8	
Rui	Reis	 7	 26	 78,8	
Samuel	Lobato	 7	 30	 90,9	
Simão	Gonçalves	 7	 14	 42,4	
Tiago	Gouveia	 6	 28	 84,8	











uma	 percentagem	 média	 de	 assiduidade	 de	 76,9%.	 Alguns	 atletas	 apresentam	 um	
número	 reduzido	 de	 presenças	 estando	muito	 abaixo	 do	 expectável,	 vários	motivos	
podem	ser	associados	a	estes	valores,	tais	como,	presenças	na	seleção,	lesão,	doença,	























































intensidade	7,	 correspondendo	a	um	nível	 7	=	Muito	 Forte.	A	média	 individual	 varia	
entre	uma	intensidade	5	(Forte)	e	uma	intensidade	9	(Máximo).		



















um	 treino	de	paragem	 (ex.:	 cefaleia	 ou	dor	 incapacitante).	 A	 dor	 incapacitante	 foi	 a	
ocorrência	mais	assinalada	 (13).	 Foi	 considerada	 como	dor	 incapacitante	 toda	a	dor,	




osteocondrite	 de	 tração,	 localizada	 na	 região	 da	 cartilagem	 de	 crescimento	 da	
tuberosidade	anterior	da	tíbia.	A	“dor”	surge	através	de	excessivas	e	repetitivas	tensões	












e	 14	 anos	 de	 idade	 estava	 associada	 a	 problemas	 de	 crescimento	 como	 a	 Osgood-
Schlatter.	
Apenas	foi	verificado	um	traumatismo	nos	membros	superiores	(MS)	e	tronco,	








na	 equipa	 de	 sub-14	 foi	 a	 lesão	 associada	 ao	 crescimento,	 a	 Osgood-Schlatter	 (8)	
seguindo-se	as	entorses,	dor	incapacitante	e	os	traumatismos	do	MI	com	6	ocorrências	
cada.
















André	Sabino	 M	 -	 1,59	 -	 -	 54,2	 -	 -	 -	 -	
Bernardo	Chorinha	 D	 1,74	 1,77	 0,03	 54,9	 58,8	 3,9	 -	 -	 -	
Bruno	Santos	 A	 -	 1,76	 -	 -	 62,5	 -	 -	 -	 -	
Carlos	Silva	 D	 1,77	 1,77	 0	 62,9	 65,9	 3	 -	 -	 -	
Edgar	Tavares	 D	 -	 1,68	 -	 -	 69	 -	 -	 -	 -	
Edivan	Pascoal	 M	 -	 1,81	 -	 -	 73,2	 -	 -	 -	 -	
Edson	Ceita	 A	 1,60	 1,61	 0,01	 52,3	 56,5	 4,2	 -	 -	 -	
Eduardo	
Pampolinni	 D	 1,76	 1,76	 0	 67,6	 76,7	 9,1	 -	 -	 -	
Félix	Correia	 A	 1,68	 1,70	 0,02	 50,6	 58,5	 7,9	 -	 -	 -	
Gonçalo	Inácio	 D	 1,80	 1,82	 0,02	 61,7	 68,6	 6,9	 -	 -	 -	
Gonçalo	Mourão	 D	 1,71	 1,73	 0,02	 51,7	 57,4	 5,7	 -	 -	 -	
Gonçalo	Reis	 GR	 1,80	 1,82	 0,02	 56,2	 60,6	 4,4	 1,83	 1,84	 0,01	
Gonçalo	Rodrigues	 M	 1,80	 1,80	 0	 64,5	 69,2	 4,7	 -	 -	 -	
Guilherme	
Fernandes	 GR	 1,76	 1,81	 0,05	 67,6	 70,3	 2,7	 1,80	 1,80	 0	
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Hevertton	Santos	 M	 1,78	 1,80	 0,02	 59,8	 62,9	 3,1	 -	 -	 -	
Hugo	Cunha	 GR	 1,90	 1,93	 0,03	 67,3	 71,6	 4,3	 1,98	 1,99	 0,01	
João	Araújo	 M	 1,57	 1,59	 0,02	 40,3	 46,0	 5,7	 -	 -	 -	
Jonathan	Ball	 D	 1,86	 1,88	 0,02	 70,5	 76,7	 6,2	 -	 -	 -	
Michel	Teruel	 A	 -	 1,64	 -	 -	 56,3	 -	 -	 -	 -	
Nuno	Cardoso	 M	 1,70	 1,71	 0,01	 60,8	 66,6	 5,8	 -	 -	 -	
Rafael	Bandeira	 D	 1,75	 1,75	 0	 68,5	 73,8	 5,3	 -	 -	 -	
Rafael	Pereira	 GR	 1,78	 1,79	 0,01	 60,1	 66,4	 6,3	 1,83	 1,83	 0	
Rodrigo	
Domingues	 D	 1,63	 1,65	 0,02	 53,9	 57,8	 3,9	 -	 -	 -	
Ruben	Costa	 M	 1,81	 1,82	 0,01	 69,4	 69,4	 0	 -	 -	 -	
Rui	Reis	 A	 1,71	 1,71	 0	 65,3	 71,4	 6,1	 -	 -	 -	
Samuel	Lobato	 M	 1,64	 1,67	 0,03	 48,3	 50,9	 2,6	 -	 -	 -	
Simão	Gonçalves	 D	 -	 1,74	 -	 -	 63,3	 -	 -	 -	 -	
Tiago	Gouveia	 A	 1,69	 1,70	 0,01	 64,2	 70,7	 6,5	 -	 -	 -	








equipa	 relativamente	 à	 altura	 apenas	 aumentou	 em	0,02	m,	 sendo	 que	 um	 jogador	
desta	equipa	em	média	possui	1,74m	de	altura,	já	relativamente	ao	peso,	da	primeira	
para	 a	 segunda	 avaliação,	 em	média,	 a	 equipa	 aumentou	 o	 seu	 peso	 em	quase	 5kg	
(4,92kg),	 passando	de	59,93kg	para	 64,47kg.	 Relativamente	 à	 envergadura	 recolhida	
apenas	aos	guarda-redes,	verificou-se	um	aumento	de	0,01	m,	sendo	que	nem	todos	
aumentaram	este	indicador.		
Sabendo	 que	 este	 período	 da	 adolescência	 é	 caracterizado	 por	 alterações	












Noutro	 estudo	 realizado	 por	 Seabra,	 Maia	 &	 Garganta	 (2001),	 com	 atletas	








































Afonso	Luís	 M	 1,43	 1,45	 0,02	 -	 35,3	 -	 -	 -	
Alexandre	
Lami	 A	 1,68	 1,70	 0,02	 -	 55,6	 -	 -	 -	
Benjamin	
Siga	 M	 1,58	 1,60	 0,02	 -	 58,5	 -	 -	 -	
Bruno	
Tavares	 A	 1,60	 1,63	 0,03	 -	 58,3	 -	 -	 -	
Daniel	
Rodrigues	 M	 1,65	 1,67	 0,02	 -	 64,9	 -	 -	 -	
Danilo	Luís	 A	 1,71	 1,74	 0,03	 -	 66,4	 -	 -	 -	
David	Esteves	 D	 1,71	 1,74	 0,03	 -	 37,3	 -	 -	 -	
Diogo	
Almeida	 GR	 1,78	 1,79	 0,01	 -	 80,3	 1,87	 1,87	 0	
Diogo	Labego	 GR	 1,77	 1,78	 0,01	 -	 76,2	 1,86	 1,86	 0	
Duarte	
Carvalho	 M	 1,64	 1,68	 0,04	 -	 59,3	 -	 -	 -	
Eduardo	
Quaresma	 D	 1,78	 1,80	 0,02	 -	 65,6	 -	 -	 -	
Francisco	
Conceição	 A	 1,45	 1,46	 0,01	 -	 44,3	 -	 -	 -	
Francisco	
Pinheiro	 GR	 1,70	 1,73	 0,03	 -	 63,5	 1,79	 1,80	 0,01	
Francisco	Tilli	 M	 1,55	 1,61	 0,06	 -	 51,9	 -	 -	 -	
Gabriel	
Gomes	 D	 1,66	 1,70	 0,04	 -	 58,1	 -	 -	 -	
Geyson	
Varela	 A	 1,53	 1,57	 0,04	 -	 46,2	 -	 -	 -	
Gonçalo	
Batalha	 M	 1,69	 1,70	 0,01	 -	 64,4	 -	 -	 -	
Henrique	
Pires	 D	 1,68	 1,70	 0,02	 -	 56,6	 -	 -	 -	
Hugo	Silva	 D	 1,77	 1,78	 0,01	 -	 58,7	 -	 -	 -	
João	Cortez	 M	 1,71	 1,74	 0,03	 -	 62,6	 -	 -	 -	
João	Daniel	 M	 1,77	 1,78	 0,01	 -	 71,1	 -	 -	 -	
João	
Rodrigues	 D	 1,76	 1,76	 0,00	 -	 66,7	 -	 -	 -	
Joel	Mendes	 A	 1,64	 1,68	 0,04	 -	 52,3	 -	 -	 -	




Gonçalves	 A	 1,66	 1,67	 0,01	 -	 53,6	 -	 -	 -	
Luís	Ferreira	 M	 1,53	 1,53	 0,00	 -	 35,5	 -	 -	 -	
Miguel	
Veríssimo	 M	 1,62	 1,66	 0,04	 -	 61,6	 -	 -	 -	
Nuno	
Mendes	 D	 1,52	 1,54	 0,02	 -	 46,2	 -	 -	 -	
Pedro	Seixas	 D	 1,63	 1,66	 0,03	 -	 46,9	 -	 -	 -	
Petterson	
Santos	 GR	 1,76	 1,77	 0,01	 -	 65,2	 1,81	 1,82	 0,01	
Rafael	
Fernandes	 D	 1,67	 1,68	 0,01	 -	 52,1	 -	 -	 -	
Rafael	
Tavares	 D	 1,72	 1,75	 0,03	 -	 58,8	 -	 -	 -	
Raimundo	
Duarte	 GR	 1,82	 1,82	 0,00	 -	 87,0	 -	 -	 -	
Rodrigo	
Costa	 A	 1,64	 1,65	 0,01	 -	 66,5	 -	 -	 -	
Rodrigo	
Matos	 A	 1,56	 1,58	 0,02	 -	 41,0	 -	 -	 -	
Rodrigo	Rego	 D	 1,72	 1,73	 0,01	 -	 65,5	 -	 -	 -	
Simão	Lóia	 D	 1,65	 1,70	 0,05	 -	 59,7	 -	 -	 -	
Tiago	
Ferreira	 D	 1,58	 1,60	 0,02	 -	 52,1	 -	 -	 -	
Tiago	Santos	 A	 1,51	 1,53	 0,02	 -	 43,2	 -	 -	 -	
Tiago	Tomás	 A	 1,68	 1,70	 0,02	 -	 52,6	 -	 -	 -	
Umaro	Baldé	 M	 1,64	 1,66	 0,02	 -	 65,0	 -	 -	 -	
Média	
Equipa	 		 1,65	 1,68	 0,02	 -	 57,70	 1,83	 1,84	 0,01	
	
Tal	como	os	atletas	da	equipa	de	Sub-15,	os	atletas	Sub-14	também	realizaram	
duas	 avaliações	 antropométricas,	 uma	 avaliação	 inicial	 realizada	 no	 início	 da	 época	
(Agosto	de	2015)	e	outra	realizada	a	meio	da	época	desportiva	(Janeiro	de	2016).		
Analisando	 a	 tabela	 7,	 é	 possível	 verificar	 que	 da	 primeira	 para	 a	 segunda	










mesmos	 atletas	 tinham	em	média	 1,63m	de	 altura	 e	 pesavam	52,4kg,	 dados	que	 se	
revelam	 inferiores	 aos	 recolhidos	 nos	 nossos	 atletas.	 Noutro	 estudo	 realizado	 por	
Sillero,	 Da	 Silva-Grigoletto,	 Herrera,	 Montero,	 Castillo	 (2015)	 com	 atletas	 de	 uma	














Figura 17 - Avaliação Física - Flexibilidade Posteriores 
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O	 facto	 de	 a	 equipa	 de	 Sub-15	 ser	 a	 única	 equipa	 em	 que	 se	 verificou	 uma	
diminuição	da	média	de	valores	alcançados	na	avaliação	inicial	pode-se	dever	ao	facto	
de	nesta	faixa	etária	(14-15	anos	de	idade)	os	atletas	estarem	a	atravessar	o	período	
mais	 crítico	 do	 seu	 pico	 de	 crescimento	 em	 altura,	 acontecimento	 que	 pode	 estar	
relacionado	com	o	decréscimo	dos	valores.	Bertolla,	Baroni,	Junior	e	Oltramari	(2007),	





Relativamente	 às	 equipas	 Sub-14,	 o	 tipo	 de	 treino	 e	 a	 idade	 cronológica	 dos	
atletas	deste	escalão	são	idênticas	(13-14	anos	de	idade),	no	entanto,	a	equipa	Sub-14	


















Figura 18 - Avaliação Física - Flexibilidade Adutores 
Figura 19 - Avaliação Física - YoYo Intermitente de Resistência 
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O	 YoYo	 Intermitente	 de	 Resistência,	 para	 além	 de	 ser	 um	 teste	 bastante	
exaustivo	é	um	teste	com	grande	exigência	volitiva,	o	que	por	vezes	se	torna	um	fator	
determinante	 na	 obtenção	 de	 um	 mau	 resultado	 (abaixo	 dos	 15	 percursos),	 um	
resultado	 aceitável	 (entre	 15	 e	 30	 percursos)	 e	 um	 bom	 resultado	 (acima	 dos	 30	
percursos)	levando	a	que	os	atletas	desistam	assim	que	sintam	fadiga	num	momento	
ainda	muito	precoce.		
Como	é	possível	verificar	na	Av.	 I	da	 figura	19,	em	média,	os	atletas	das	 três	
equipas	encontravam-se	num	nível	 aceitável	 (entre	15	a	30	percursos).	O	 facto	de	a	
primeira	avaliação	se	realizar	num	momento	tão	precoce	da	época	reflete	o	facto	de	
que	 os	 atletas	 ainda	 não	 tenham	 adquirido	 níveis	 de	 condição	 física	 ideais	 para	 a	
exigência	 colocada	 no	 clube.	 Já	 na	 Av.	 II	 todas	 as	 equipas	 conseguiram	 alcançar	
melhores	resultados,	aumentando	a	equipa	de	Sub-15	em	9	percursos	(31),	a	equipa	de	
Sub-14	A	em	6	percursos	(29)	e	a	equipa	de	Sub-14	B	em	11	percursos	(26).	Realçar	para	






































numa	 única	 repetição,	 o	 que	 ao	multiplicar	 pelas	 10	 repetições	 que	 o	 teste	 possui,	







os	 atletas	 que	estão	mais	 perto	de	do	pico	de	 velocidade	de	 crescimento	em	altura	
normalmente	apresentam	melhores	resultados.		
Num	 outro	 estudo	 realizado	 por	 Malina,	 Pena	 Reyes,	 Eisenmann,	 Horta,	
Rodrigues	e	Miller	(2000),	verificaram	que	em	tarefas	de	resistência,	força	e	velocidade,	
Figura 22 - Avaliação Física - Força Membros Superiores (MS), Equipa Sub-15 
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André	Sabino	 X	 X	 Força	Geral	
Bernardo	Chorinha		 		 		 Força	Geral	
Bruno	Santos	 X	 X	 		
Carlos	Silva	 		 X	 Reforço	Tibiotársico	/	Coordenação		
Edgar	Tavares	 X	 		 		
Edivan	Pascoal	 X	 X	 		
Edson	Ceita	 X	 		 		
Eduardo	Pampolinni	 		 		 Reforço	Tibiotársico	
Felix	Correia	 		 X	 		
Gonçalo	Inácio	 X	 X	 		
Gonçalo	Mourão	 X	 		 		
Gonçalo	Reis	 X	 X	 Coordenação	
Gonçalo	Rodrigues	 		 		 Força	Geral	
Guilherme	Fernandes	 		 		 Coordenação	
Hevertton	Santos	 		 		 Reforço	Rotuliano/Força	Geral	
Hugo	Cunha	 X	 X	 Coordenação/Força	Geral	
João	Araújo	 		 		 Força	Geral	
Jonathan	Ball	 		 		 Coordenação	
Michel	Teruel	 X	 		 		
Nuno	Cardoso	 		 		 Força	Geral	/	%MG	/	Reforço	Rotuliano	
Rafael	Bandeira	 X	 X	 Reforço	Rotuliano	
Rafael	Pereira	 X	 		 		
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Rodrigo	Domingues	 		 		 Força	Geral	
Ruben	Costa	 		 		 Força	Geral	
Rui	Reis	 X	 X	 		
Samuel	Lobato	 X	 		 Força	Geral	
Simão	Gonçalves	 		 X	 		
Tiago	Gouveia	 		 		 Força	Geral	







sub-15	 possui	 14	 atletas	 que	 foram	 mencionados	 para	 treino	 individualizado	 da	





Os	programas	de	 treino	para	melhoria	da	 flexibilidade	e	da	 força	seguem	em	
anexo	(ver	anexo	V).		
O	 parâmetro	 “Outros”	 mencionado	 na	 tabela	 8,	 refere	 parâmetros	 mais	
individualizados,	consoante	o	historial	de	lesão	do	atleta	ou	pela	necessidade	extra	de	
trabalho	de	força,	coordenação	ou	perda	de	massa	gorda	(%MG).	Os	atletas	que	têm	
assinalado	um	qualquer	 tipo	de	 treino	a	melhorar,	 têm	de	 realizar	pelo	menos	duas	
sessões	semanais	obrigatórias	para	o	desenvolvimento	das	suas	fragilidades,	nos	casos	










Nome	 Flex	Adutores	 Flex	Posteriores	 Outros	
Afonso	Luís		 		 X	 		
Alexandre	Lami	 		 X	 		
Benjmin	Siga	 		 X	 		
Bruno	Tavares	 X	 X	 		
Daniel	Rodrigues	 		 X	 		
Danilo	Luís	 X	 X	 		
David	Esteves	 		 X	 		
Diogo	Almeida	 		 X	 		
Diogo	Labego	 X	 		 		
Duarte	Carvalho	 		 X	 		
Eduardo	Quaresma	 		 X	 		
Francisco	Conceição	 X	 X	 		
Francisco	Pinheiro	 		 		 Coordenação	
Francisco	Tilli	 		 		 Força	Geral	
Gabriel	Gomes	 		 X	 		
Geyson	Varela	 		 X	 		
Gonçalo	Batalha	 		 		 		
Henrique	Pires	 		 		 		
Hugo	Silva	 X	 		 		
João	Cortez	 		 		 Coordenação	
João	Daniel	 X	 X	 		
João	Rodrigues	 		 		 		
Joel	Mendes	 X	 X	 		
José	Galante	 X	 		 		
Leandro	Gonçalves	 		 X	 		
Luís	Ferreira	 		 X	 		
Miguel	Veríssimo	 		 		 Força	Geral	
Nuno	Mendes	 X	 X	 		
Pedro	Seixas	 		 X	 		
Petterson	Santos	 X	 		 		
Rafael	Fernandes	 		 		 		
Rafael	Tavares	 		 		 Coordenação	
Raimundo	Duarte	 		 X	 Coordenação	
Rodrigo	Costa	 		 		 		
Rodrigo	Matos	 		 X	 		
Rodrigo	Rego	 		 X	 		
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Simão	Lóia	 		 		 Coordenação	
Tiago	Ferreira	 		 X	 		
Tiago	Santos	 X	 X	 		
Tiago	Tomás	 		 X	 		
Umaro	Baldé	 X	 		 		
Total	 12	 25	 		
	
Como	já	foi	referido	anteriormente,	no	escalão	de	iniciados,	após	a	realização	de	
todas	 as	 avaliações	 físicas,	 o	 LOR	 dá	mais	 ênfase	 à	 qualidade	 física	 da	 flexibilidade,	
identificando	quais	os	atletas	que	devem	realizar	ou	não	trabalho	extra.	Nas	equipas	de	
sub-14,	verificou-se	que	12	atletas	estariam	necessitados	de	realizar	trabalho	extra	para	



































depende	 da	 elasticidade	 muscular	 e	 da	 mobilidade	 articular,	 expressa	 pela	 máxima	
amplitude	de	movimentos	necessária	para	a	perfeita	execução	de	qualquer	atividade	
física,	sem	que	ocorram	lesões	anátomo-patológicas”	(Pavel	&	Araújo,	1980	citado	por	
Araújo,	 1983,	 p.7).	 Ou	 seja,	 a	 flexibilidade	 resulta	 da	 capacidade	 de	 elasticidade	
demonstrada	 pelos	músculos	 e	 os	 tecidos	 conectivos,	 aliados	 à	mobilidade	 articular	
(Rassilan	 &	 Guerra,	 2006),	 com	 isso,	 a	 manutenção	 da	 elasticidade	 de	 todas	 as	
estruturas	envolvidas	pode	levar	à	manutenção	de	uma	flexibilidade	desejada.	
Existem	 ainda	 outros	 fatores	 que	 podem	 influenciar	 a	 manutenção	 de	 bons	
níveis	de	 flexibilidade,	podendo	ser,	 fatores	endógenos:	 idade,	 sexo,	 idade	biológica,	






um	 desenvolvimento	 harmonioso	 entre	 as	 capacidades	 físicas,	 técnicas	 e	 táticas,	





Relativamente	 ao	 treino	 de	 prevenção	 de	 lesões,	 níveis	 adequados	 de	
flexibilidade	 têm	 sido	 associados	 a	 uma	 menor	 incidência	 de	 lesão	 nos	 atletas	
(Rodríguez,	 Santonja,	 López-Minarro,	 Sáinz	 de	 Baranda	 e	 Yuste,	 2008).	 No	 Futebol	
masculino	 profissional	 as	 lesões	 musculares	 representam	 31%	 de	 todas	 as	 lesões	
adquiridas,	 sendo	que	92%	de	 todas	essas	 lesões	musculares	ocorrem	nos	membros	
inferiores	 com	 maior	 percentagem	 de	 ocorrência	 nos	 Isquiotibiais	 (37%)	 (Ekstrand,	
Healy,	Waldén,	Lee,	English	e	Hagglund,	2011).	Este	tipo	de	lesão	ocorre	normalmente	
durante	 uma	 rápida	 aceleração	 ou	 desaceleração	 e/ou	 rápida	mudança	 de	 direção,	
durante	a	corrida	em	velocidade	máxima	ou	durante	um	salto	(Goldman	&	Jones,	2011).	
Ekstrand	 et	 al.	 (2011)	 referem	 ainda	 que	 uma	 lesão	 nos	 Isquiotibiais	 impossibilita	 o	




recorrência	 de	 lesão	 exige	 ainda	 maior	 tempo	 de	 paragem	 da	 atividade	 quando	
comparado	com	as	primeiras	lesões	(Ekstrand	et	al.,	2011).	












































































Figura 23 - Instrumento utilizado no Teste Senta e 











Deitado	 em	 decúbito	 dorsal,	 o	 atleta	
com	o	 auxílio	 de	 uma	 corda	 realiza	 a	
extensão	de	ambas	as	pernas.	
Deitado	 em	 decúbito	 dorsal,	 o	 atleta	
com	o	auxílio	de	 uma	corda	 realiza	a	
extensão	 de	 uma	 perna	 (esquerda	 e	
direita).	
Na	 posição	 bípede	 e	 com	 os	 pés	
afastados	 à	 largura	 dos	 ombros,	 o	
atleta	realiza	a	flexão	do	tronco	e	com	
o	 auxílio	 de	 um	 peso	 mantem-se	 na	
posição,	sem	insistir.	
Deitado	 em	 decúbito	 dorsal,	 o	 atleta	
com	o	auxílio	de	 uma	corda	 realiza	a	
flexão	 de	 uma	 perna	 (esquerda	 e	
direita).	









Neste	 estudo	 não	 existia	 qualquer	 grupo	 de	 controlo,	 pois	 todos	 os	 atletas	
participantes	 constituíam	 apenas	 um	 grupo	 que	 realizava	 o	 trabalho	 específico.	 A	
existência	de	um	grupo	de	controlo	levaria	a	que	os	atletas	não	realizassem	o	trabalho	
específico	 para	 o	 desenvolvimento	 da	 flexibilidade,	 prejudicando	 assim	 o	
desenvolvimento	desta	capacidade.	
No	dia	destinado	às	avaliações,	os	atletas	envolvidos	no	estudo	deslocaram-se	
ao	 ginásio	 de	 modo	 a	 realizar	 um	 conjunto	 de	 avaliações	 das	 Qualidades	 Físicas	 e	

























Microsoft	 Excel	 2016	 de	 onde	 se	 retiraram	 valores	 médios	 e	 os	 respetivos	 desvios	
padrão	e	o	programa	de	estatística	IBM	SPSS	Statistics	versão	23,	onde	foi	realizada	uma	
análise	de	 variância	 (ANOVA)	mista.	A	 variável	 Tempo	 foi	 tratada	 como	um	 fator	de	
medidas	 repetidas	 (within-subjects	 factor)	 e	 as	 variáveis	 Equipa	 e	 Residência	 foram	

































de	 patamares	 diferentes.	 As	 equipas	 de	 Sub-14	 ao	 terem	 valores	 inferiores	 em	M0	
possuem	 uma	 maior	 margem	 de	 progressão	 do	 que	 a	 equipa	 de	 Sub-15,	 que	 já	
apresenta	 valores	elevados	na	primeira	 avaliação.	Na	avaliação	de	ambas	as	pernas,	








Figura 26 - Valores médios e desvio padrão Globais no 
Teste Senta e Alcança 
Figura 27 - Valores médios e desvio padrão Sub-15 no 






















Figura 29 - Valores médios e desvio padrão Sub-14 A no 
Teste Senta e Alcança 
Figura 29 - Valores médios e desvio padrão Sub-14 B 




Na	 comparação	 de	 resultados	 entre	 atletas	 que	 residem	 na	 academia	 com	
atletas	 que	 não	 residem,	 ao	 contrário	 do	 que	 era	 inicialmente	 esperado,	 é	 possível	









da	primeira	para	a	 segunda	avaliação	pelos	 atletas	não	 residentes	é	 idêntico	ao	dos	
atletas	residentes	(±	0,06	cm).	Na	avaliação	com	a	perna	direita,	os	residentes	alcançam	
em	média	36,2	cm	e	os	não	residentes	34,5	cm,	mas	de	M0	para	M1,	os	não	residentes	










que	 o	 maior	 aumento	 nos	 atletas	 residentes	 foi	 na	 avaliação	 da	 perna	 esquerda,	
ocorrendo	um	aumento	da	distância	alcançada	no	 teste	em	2,1%.	 Já	nos	atletas	não	




Figura 31 - Valores médios e desvio padrão Atletas Residentes vs Não Residentes no Teste Senta e 
Alcança 










pode	 ter	 sido	 inconclusivo,	 pois	 só	 em	 algumas	 equipas,	 as	 avaliações	 (a	 ambas	 as	
pernas,	à	perna	esquerda	e	à	perna	direita),	obtiveram	um	aumento	estatisticamente	
significativo	(p	<0,05).	
Segundo	 Gallahue	 &	 Ozmun	 (2005),	 os	 valores	 da	 flexibilidade	 da	 cadeia	
posterior	podem	resultar	da	interação	entre	fatores	intrínsecos,	comuns	à	maturação	
cronológica,	e	de	atributos	extrínsecos,	relacionados	com	o	futebol,	portanto,	os	efeitos	
derivados	 do	 crescimento	 ósseo	 e	 muscular,	 aliados	 ao	 desenvolvimento	 músculo-
esquelético,	 imposto	 pela	 prática	 regular	 de	 treino/jogo	 podem	 ter	 culminado	 num	
aumento	da	capacidade	de	flexibilidade	desta	zona	anatómica	(músculos	posteriores	da	
coxa	–	isquiotibiais).	
























para	 o	 desenvolvimento	 da	 flexibilidade.	 Após	 o	 pré-teste,	 o	 programa	 de	 treino	
específico	 para	 o	 desenvolvimento	 da	 flexibilidade	 da	 cadeia	 posterior	 tinha	 cariz	








A	 realização	 desta	 investigação	 tinha	 o	 propósito	 de	 verificar	 se	 o	 programa	
específico	 para	 o	 desenvolvimento	 da	 capacidade	 de	 flexibilidade	 dos	 músculos	
posteriores	da	coxa	tinha	efeito	na	manutenção	ou	melhoria	dos	resultados	alcançados	
num	pré-teste	da	avaliação	do	senta	e	alcança.	Em	termos	globais,	mesmo	ocorrendo	
melhorias	 nos	 valores	 médios	 nas	 avaliações	 em	 ambas	 as	 pernas	 (+	 1.7%),	 perna	
esquerda	 (+	 0.5%)	 e	 perna	 direita	 (+	 1.5%),	 estes	 resultados	 podem	 ter	 sido	
inconclusivos,	pois	estatisticamente,	apenas	os	ganhos	alcançados	de	M0	para	M1	em	
ambas	as	pernas	e	na	perna	direita	demonstraram	ser	significativos	(p	<0,05).	Poderá,	
portanto,	 ter	 existido	 um	 efeito	moderador	 da	 variável	 Equipa,	 	 em	 que	 apenas	 se	
verifica	melhorias	nos	resultados	das	equipas	mais	jovens	(Sub-14	A	e	Sub-14	B).	Este	
facto	pode	dever-se	à	 faixa	etária	da	amostra	 (13-15	anos	de	 idade),	onde	os	 jovens	











aplicação	 do	 protocolo,	 tais	 como:	 a	 amostra	 deverá	 ser	maior,	 pois	 a	 do	 presente	
estudo	pode	não	 ter	 sido	 suficientemente	grande;	o	 controlo	do	número	de	 sessões	
deve	 ser	 mais	 rigoroso;	 controlo	 da	 quantidade	 de	 sessões	 que	 cada	 atleta	 realiza;	
































precedeu	 o	 evento	 propriamente	 dito	 e	 por	 isso	 se	 encontra	 redigida	 no	 futuro,	 foi	
realizado	um	projeto	que	pretende	justificar	a	sua	pertinência	e	definir	o	seu	modo	de	
organização,	e	a	segunda,	realizada	à	posteriori,	que	consiste	num	balanço	do	mesmo	






FMH,	 que	 estão	 inseridos	 no	 contexto	 da	 Academia	 Sporting	 Clube	 de	 Portugal,	
nomeadamente:	Diogo	Botas	(Sub-14	A);	Fábio	Santos	(Sub-16);	Joana	Tilly	(Sub-14	B);	
João	Reis	(L.O.R.	–	Laboratório	de	Otimização	do	Rendimento)	e	Miguel	Saraiva	(Sub-
17),	 sob	 a	 tutela	 do	 Prof.	 Paulo	 Leitão	 (Coordenador	 Técnico)	 e	 orientação	 do	 Prof.	
Doutor	Ricardo	Duarte.	
	 A	 realização	 deste	 evento	 poderá	 trazer	 diversas	 vantagens	 tanto	 para	 o	
Sporting	como	para	os	alunos,	sendo	o	nosso	principal	objetivo	potenciar	a	relação	com	
a	 comunidade	 e	 ao	mesmo	 tempo	divulgar	 a	marca	 Sporting	 ao	 nível	 do	 futebol	 de	
formação	para	os	alunos	e	possíveis	 futuros	estagiários	no	 clube.	 Esperamos	estar	 a	
contribuir	não	só	para	a	 formação	do	nosso	público-alvo,	mas	 também	para	a	nossa	
enquanto	organizadores	diretos	do	evento.	 Este	 tipo	de	evento	mostra	 ser	uma	 rica	
fonte	de	partilha	e	renovação	do	conhecimento	e	deixam	viva	a	esperança	de	formação	













futebol	 do	 Sporting	 Clube	 de	 Portugal	 desde	 os	 Sub-14	 até	 à	 equipa	 profissional	 de	
seniores.	O	 grupo	de	estagiários	proveniente	da	 FMH	opera	 em	diferentes	 escalões,	
tendo	 funções	 direcionadas	 para	 as	 diferentes	 áreas	 do	 treino.	 Desta	 forma,	 será	





	 Esta	 intervenção	 tem	 como	 principal	 objetivo	 a	 passagem	 de	 testemunho	 por	
parte	 dos	 estagiários	 Sporting	 aos	 alunos	 da	 Metodologia	 do	 Treino	 Especifico	 -	
Especialização	em	Futebol	do	primeiro	ano	do	Mestrado	em	Treino	Desportivo	acerca	
daquilo	 que	 tem	 sido	 a	 sua	 experiência	 enquanto	 estagiários	 na	Academia	 Sporting.	
Pretende-se	 esclarecer	 os	 alunos	 relativamente	 às	 funções	 de	 cada	 estagiário	 nos	
diferentes	 escalões	 e	 contextos	 do	 treino	 (Técnico-Tático,	 Análise	 de	 Jogo	 e	
Desenvolvimento	das	Qualidades	Físicas).	
	 Numa	vertente	prática,	procurar-se-á	estimular	o	conhecimento	e	a	reflexão	dos	










































































• A	análise	de	 jogo	no	contexto	do	 futebol	de	 formação	 -	 Fábio	Santos	e	Miguel	
Saraiva;	



























primeiro	 treino	 da	 semana	 centrando	 a	 sua	 intervenção	 na	 análise	 e	 observação	
realizadas.	Em	seguida	a	Joana	Tilly,	estagiária	na	equipa	de	Sub-14	B,	irá	apresentar	o	
trabalho	 realizado	 na	 sua	 equipa	 dando	 maior	 atenção	 ao	 desenvolvimento	 dos	









físicas	no	escalão	de	 iniciados.	O	 João	 irá	 apresentar	 as	 suas	 funções	de	uma	 forma	
generalizada	 nas	 três	 equipas	 de	 iniciados,	 particularizando	 a	 sua	 intervenção	 numa	
quinta-feira.	Por	último	o	Miguel	Saraiva,	estagiário	na	equipa	de	Sub-17,	irá	“fechar”	o	
microciclo	 explicando	 como	prepara	 e	 realiza	 a	 análise	 da	 sua	 equipa	 e	 também	do	
adversário	e	em	que	medida	essa	análise	é	tida	em	conta	no	planeamento	da	semana	
seguinte.		
Importa	 salientar	 que	no	 final	 das	 apresentações	de	 cada	um	dos	 estagiários	 irá	 ser	
lançado	 um	 desafio	 em	 forma	 de	 problema,	 que	 consistirá	 na	 descrição	 de	 um	
determinado	contexto	relacionado	com	a	equipa	onde	cada	estagiário	está	inserido	e	
no	 qual	 será	 necessária	 uma	 intervenção	 com	 vista	 a	 um	 determinado	 objetivo.	 A	
audiência	 ocupar-se-á	 de	 refletir	 acerca	 dos	 problemas	 práticos	 expostos	 e	 deverá	
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propor	 soluções	 que	 serão	 debatidas	 entre	 todos	 com	 a	 moderação	 dos	 alunos	
estagiários.	
	 No	final	das	apresentações	dos	cinco	estagiários	haverá	uma	intervenção	do	tutor	










Hora	 Orador	 Área	 Tema	 Dia	 T	
14h00	 Paulo	Leitão	 	 Apresentação	/	Introdução	ao	Papel	do	Estagiário	na	Academia		 	 	 15’	
14h15	 Fábio	Santos	 Análise	de	Jogo	 Análise	e	Observação	(realizadas	na	própria	equipa)	 J/3ªF	 30’	
14h45	 Joana	Tilly	 Treino	 Desenvolvimento	dos	Princípios	Específicos	de	Jogo	 3ºF	 30’	
15h15	 Diogo	Botas	 Treino	 Planeamento	e	Desenvolvimento	da	Org.	Coletiva	 4ºF	 30’	











17h55	 Agradecimentos	 	 5’	
















Dos	 presentes	 apenas	 dois	 elementos	 não	 possuem	 qualquer	 certificação	 de	

















































Figura 33 - Valores médios atribuídos por pergunta - Questionário de Satisfação 


















do	evento	e	 visualização	do	vídeo	 sobre	a	Academia	Sporting.	No	 total	 este	período	
inicial	não	excedeu	os	15	minutos	previstos	para	a	fase	inicial	do	evento.		
Seguiu-se	então	a	 intervenção	do	Fábio	Santos,	 treinador	que	acompanhou	a	
equipa	 de	 Sub	 16,	 cujo	 tema	 incidia	 maioritariamente	 sobre	 a	 sua	 principal	 função	
dentro	da	equipa	técnica:	análise	e	observação	da	própria	equipa.	A	sua	exposição	durou	






em	 chegar	 a	 um	 acordo,	 o	 que	 é	 comum	 numa	 equipa	 técnica	 e	 defendeu	 que	 o	


































Após	 cada	 grupo,	 por	 intermédio	 dos	 seus	 porta-vozes,	 ter	 apresentado	 as	 suas	
propostas	de	tarefa,	o	Diogo	deu	a	sua	opinião	sobre	ambas.	No	total	a	intervenção	teve	
cerca	de	35	minutos,	passando	um	pouco	do	tempo	previsto.	
No	 final	 da	 apresentação	 do	 Diogo,	 o	 Coordenador	 Técnico	 da	 Academia	





Após	 esta	 intervenção	 que	 apesar	 de	 imprevista	 foi	 bastante	 pertinente,	
realizou-se	 o	 intervalo	 numa	 altura	 em	 que	 o	 grupo	 já	 se	 encontrava	 atrasado	 em	






trabalho	 naquelas	 que	 são	 as	 funções	 dentro	 do	 departamento.	 Falou	 ainda	













de	 todo	 o	 evento.	 Este	 aspeto,	 a	 somar	 à	 duração	 da	 intervenção	 do	 Coordenador	
Técnico	da	Academia	Sporting,	fez	com	que	o	grupo	se	atrasasse	um	pouco	em	relação	
ao	programa	inicial.		










registo,	 dando	 a	 sua	 opinião	 e	 sugestões.	 A	 sua	 exposição	 teve	 33	 minutos,	
ultrapassando	ligeiramente	o	tempo	previsto.	
No	 final	 das	 cinco	 apresentações,	 foi	 tempo	 de	 proceder	 à	 apresentação	 do	
Coordenador	 Técnico	 do	 Futebol	 de	 Formação	no	 Sporting	 Clube	 de	 Portugal,	 Paulo	
Leitão,	que	abordou	a	estrutura	e	organização	da	Academia	Sporting	e	também	do	perfil	




minutos	 o	 tempo	 previsto.	 Ainda	 assim	 é	 importante	 salientar	 que	 cada	 um	 dos	
treinadores	 procurou	 cumprir	 o	 tempo	que	 tinha	 reservado	 e	 que	 a	maior	 parte	 do	
atraso	se	deveu	a	intervenções	imprevistas	que	enriqueceram	bastante	os	conteúdos	
apresentados.	





















Este	 relatório	de	estágio	 tinha	 como	 finalidade	 retratar	o	 trabalho	produzido	
relativamente	 ao	 desenvolvimento	 das	 qualidades	 físicas	 ao	 longo	 de	 uma	 época	
desportiva,	em	jovens	futebolistas	no	contexto	de	uma	academia	de	futebol	de	elite.	
Para	isso,	na	estruturação	deste	mesmo	relatório,	foi	fundamental	traçar	uma	ideia	de	




Após	 concluir	 a	 época	 desportiva,	 penso	 que	 os	 objetivos	 a	 que	me	 propus	
inicialmente	 foram	 alcançados.	 Consegui	 melhorar	 a	 minha	 postura	 e	 liderança	
enquanto	treinador,	conseguindo	ajustar	a	minha	relação	com	os	atletas	marcando	a	
minha	posição	enquanto	treinador.	No	modo	de	comunicar	com	os	jogadores,	enquanto	
treinador	 adotei	 algumas	 estratégias,	 como	 a	 gravação	 de	 algumas	 intervenções	 de	
modo	a	verificar	quais	as	falhas	existentes	no	processo	comunicacional.	A	utilização	de	
palavras-chave	 nas	 diferentes	 intervenções	 verificou-se	 um	 método	 importante	 e	
fundamental	na	melhoria	da	comunicação.		
O	cargo	de	 treinador	especialista	em	treino	 físico	no	 futebol	de	 formação	do	
clube	 não	 foi	 algo	 de	 novo,	 visto	 que	 foi	 a	 minha	 segunda	 época	 a	 trabalhar	 no	
Laboratório	de	Otimização	do	Rendimento.	Desempenhar	este	cargo	num	clube	desta	
dimensão	 é	 de	 grande	 responsabilidade,	 pois	 existe	 uma	 participação	 direta	 na	




dos	 diversos	 parâmetros	 físicos	 deve-se	 ter	 em	 consideração	 os	 aspetos	 que	 estão	





constituem	 o	 LOR	 tornou-se	 fundamental	 para	 que	 conseguisse	 desenvolver	 e	
aperfeiçoar	 as	mais	 diversas	 técnicas	 que	 considerava	 ser	 os	meus	 pontos	 fortes	 na	
organização	do	planeamento,	da	conceção	e	na	avaliação	e	controlo	do	treino.	Além	
desta	 vertente	 mais	 prática,	 toda	 a	 partilha	 de	 conhecimento	 através	 de	 ações	 de	
formação	para	os	elementos	do	LOR,	reuniões	mais	formais	ou	até	mesmo	em	conversas	

















do	 desempenho	 em	 testes	 de	 velocidade,	 força,	 resistência	 e	 agilidade	 em	 jovens	
atletas,	Philippaerts	et	al.	(2006)	verificaram	que	os	atletas	que	estão	mais	próximos	do	
pico	 de	 velocidade	 de	 crescimento	 em	 altura	 alcançam	melhores	 resultados,	 o	 que	




aplicado	 aos	 atletas	 da	 formação	 do	 clube	 tem	 realmente	 efeitos	 na	 melhoria	 da	
capacidade	 de	 flexibilidade	 da	 cadeia	 posterior.	 Mesmo	 alcançando	 resultados	
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maioritariamente	 positivos	 (em	 termos	 globais	 ocorreu	 uma	 melhoria	 nos	 valores	
médios	nas	avaliações	em	ambas	as	pernas	(+	1.7%),	perna	esquerda	(+	0.5%)	e	perna	






no	 crescimento	 (Alaranta,	Hurri,	 Heliovaara,	 Soukka	 e	Harju,	 1994;	Minatto,	 Ribeiro,	
Junior	e	Santos,	2005;	Bertolla	 F.	et	al.,	 2007).	O	atleta	 residente	apresenta	maiores	
ganhos,	contudo,	esses	ganhos	não	demonstram	ser	significativos	(p>	0,05).	
A	área	3	consistiu	na	organização	de	um	seminário	para	os	alunos	de	primeiro	




um,	 bem	 como	 as	 suas	 funções	 e	 onde	 estávamos	 inseridos.	 A	 colaboração	 do	
Coordenador	Técnico	do	Futebol	da	Formação	foi	também	um	dos	aspetos	positivos,	
pois	as	suas	sempre	importantes	e	pertinentes	intervenções	despontaram	mais	debates,	
o	 que	 possibilitou	 uma	 partilha	 de	 ideias	 entre	 alunos,	 estagiários,	 professores	 e	
convidados.	A	organização	deste	tipo	de	eventos	como	apresentações	a	alunos	ou	outro	
tipo	de	participantes	é	sempre	importante,	pois	é	um	momento	em	que	nós	enquanto	




















prejudicar	 outro	 atleta	 com	 características	 completamente	 diferentes	 e	 em	 vez	 de	
estarmos	a	melhorar	o	seu	desempenho	desportivo	estamos	a	prejudicá-lo.		
Perspetivando	 o	 meu	 futuro	 profissional,	 após	 a	 conclusão	 desta	 etapa	
académica,	 pretendo	 a	 curto/médio	 prazo	 continuar	 com	 as	 funções	 de	 treinador	
especialista	no	treino	físico	no	clube	onde	me	encontro	–	Sporting	Clube	de	Portugal.	
Sabendo	que	no	mundo	do	futebol	nada	é	certo,	uma	mudança	do	futebol	de	formação	
para	o	 futebol	 sénior	 não	está	 colocada	de	parte,	 contudo,	 pretendo	manter-me	no	
contexto	de	formação,	pois	acho	mais	aliciante	contribuir	para	o	desenvolvimento	de	
um	 jovem	 atleta,	 verificando	 a	 sua	 evolução	 ao	 longo	 dos	 anos,	 até	 alcançarem	 o	
patamar	do	alto	rendimento.		
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Que	 conteúdos	 procurariam	 dar	 mais	 enfâse	 tendo	 em	 conta	 o	














presentes	 é	 27	 +	 4	 GR	 uma	 vez	 que,	 para	 além	 dos	 atletas	 do	
plantel	habitual,	estarão	presentes	2	jogadores	à	experiência	(por	
indicação	do	departamento	de	recrutamento)	e	ainda	5	jogadores	
provenientes	 da	 equipa	 A	 de	 Sub-14,	 visto	 que	 os	 restantes	




marcas,	 coletes,	 cones,	3	balizas	de	 futebol	7	e	1	de	 futebol	11.	
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Deverão	ser	mencionados	o	 tema	do	 treino	e	 seus	conteúdos,	a	
organização	 da	 sessão	 e	 duração	 de	 cada	 uma	 das	 partes,	













Contexto:	 Unidade	 de	 treino	 (4ª	 Feira),	 abordada	 anteriormente,	
cujo	número	de	atletas	será	17	mais	3	guarda-redes,	dia	da	semana	
em	 que	 não	 teremos	 treino	 físico	 a	 realizar,	 tendo	 mais	 tempo	
disponível	para	o	treino	da	organização	coletiva;	
Problema:	










Material:	 Duas	 balizas	 de	 7	 ou	 uma	 baliza	 de	 11;	 12	 Cones	 e	 30	
sinalizadores;	15	bolas;	
















Tarefa:	 Após	 a	 apresentação	 do	 tipo	 de	 trabalho	 desenvolvido	 neste	
escalão,	os	alunos	devem	elaborar	uma	sessão	de	Speed	Coordination	para	
o	escalão	de	Sub-14,	com	as	condicionantes	e	materiais	apresentados	nos	
pontos	acima;	Devem	apresentar	o	objetivo	da	sessão	(o	que	pretendem	
potenciar),	explicar	a	dinâmica	 (estações,	 circuito,	etc)	e	que	estratégias	
utilizariam	para	promover	o	maior	tempo	de	prática	aos	atletas.	
MIGUEL	SARAIVA	 1. Perfil	do	Scouter	/	Funções	Gerais	e	as	Minhas	(2’)	
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2. Semana	Padrão	/	Metodologia	do	Processo	de	Análise	&	Treino	(5’)	
3. Modelo	de	Análise	(Principal	Foco	de	Análise,	consoante	a	idade)	e	de	
que	forma	se	observa	(Forma	João	Couto	–	Estratégias)	(10’)	
4. Problemas/Questões	para	Debate:	
5. -	Financiamento	para	o	Scouting	(Prioridades	com	500€	vs	Prioridades	
com	10.000€)	
6. -	Formas	diferentes	de	analisar	a	LIJ	(Logica	Interna	de	Jogo),	sem	ser	
por	Momentos	de	Jogo	
 
 
 
 
 
Anexo	VII	–	Questionário	de	Satisfação	
	
 
 
 
		
